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Annotasiya. Miasir diinyada qadin id-
mani1 kigilor idman1 godor boylk shomiyyata
malikdir. Qadinrin istiraki ilo idman ndvlarinin
dairasi getdikco genislonir. Bununla olagodar
idman elminds idmangilarin tolim prosesinin
optimal toskili masalalori ¢ox aktuallasdirilir
ki, onun da macburi sorti onlarin saglamliginin
qorunmasidir.

Qadin idmaninda, kisilards oldugu kimi,
bitun artan magq yiiklari fonunda idman-tex-
niki nailiyyatlorin shamiyyatli doracads artma-
s1 miisahido olunur. Bu vaziyyat mitlog onto-
genetik proseslorin pozulmasinin qarsisini al-
magla, mosqin idars olunmasinin somaraliliyi-
nin artirilmasi, magq tasSirlorinin optimallagdi-
rilmasi, orqanizmin funksional imkanlarinin an
mutloq soforbar edilmasi mosalalarinin hallini
avvalcadon muoyyanlosdirir

Qadin organizminin funksional xiisusiy-
yatlorinin va bioloji dévrlarinin dyranilmasinin
Vo onlarin idmangilarin funksional imkanlari-
nin inkisafina tasirinin yuksak aktualligini mii-
ayyan edir.

Acar sozlar: qadin idmani, masq yiikla-
ri, funksional imkanlar, badon kiitlasi.

Qadmn idmanmin doarinlosdirilmis va
muxtalif cohatdon dyranilmasi, qadin orqaniz-
minin intensiv fiziki yikloro uygunlasdirilmasi
problemina bir ¢ox elmi islar hasr olunmusdur.
Qeyd olunub ki, gadin idmangilarin fordi-tipo-
loji xdsusiyyatlori kisi idmangilarin xiisusiy-
yatlarindan daha ¢ox idman névinin xdsusiy-
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yatlorina uygundur. 7-11 yash qizlar (oglanlar-
dan forgli olaraq) badan qurulusu tipi ils azalos-
lorin enerji metabolizminin togkili arasinda
yaxst uygunluq oldo edirlor. Ylksok ektomor-
fiya gostoricilori olan qizlar iigiin yiiksok So-
viyyado aerob tutumu va giic, asag1 ektomor-
fiya ballar1 vo yiksok endomorfiya dayarlori
olan qizlar iso anaerob enerji tochizati novii-
nin Ustlnluyd ilo xarakterizo olunur. Qadin
idmaninin bir ¢ox novlarinds doarinlosmis moasq
va idman tokmillosmasi dévri reproduktiv sis-
temin formalasdigi pubertat dovriino tosaduf
edir [2, 5, 8].

Cinsi yetisma prosesinds neyroendokrin
nisbatlorinin shomiyyatli dorocods doyismosi
fonunda organizmin intensiv. morfoloji va
funksional yenidon qurulmasi bas verir. Bu, bir
¢ox coahatdan yeniyetmolorin psixikasinin, fizi-
ki inkisafinin vo funksional vaziyystinin 6zi-
nomoxsuslugunu miiayyoan edir. Qeyd olunur
ki, daha aydin yag kiitlesi olan qizlarda me-
narxe oavvallor bas verir. Erkon yetison usaqla-
rin, bir qayda olaraq, yetkin halda, gec yetison
usaqlardan daha ki¢ik uzunluga malik olduqla-
rina inanilir. Bagga bir néqte do var ki, daha
bdyiik usaqlar daha boyiik boytiyiirlor. GOsto-
rilir ki, qadinlarda normal menstrual dovrlar
yaransin va qurulsun - va buna goro do dogus
gabiliyysti onun badoninds bir gadar «hodd»,
minimum, yag miqdarn (17-22%) toplanma-
lidir [1, 3, 4, 6, 9].

Ogor sart pohriz vo ya intensiv fiziki yik
naticasinds yagin kiitlasi haddindan asagi olar-
sa, menarxe baglamasi 20 ilo godor gecika bi-
lor. Yag toxumasinin migdarinin maddalor mi-
badilosins tosiri mexanizmi hazirda kifayat go-
dor intensiv sokildo Oyranilir. Birincisi, yag to-
xumasinda steroidlor toplanir, o ciimladan cin-
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si hormonlar yag toxumasinda ikinci dofs an-
drogenlor 6strogenlara cevrilir (hom gadinlar-
da, hom do kisilords), tglinclsu iss androgen-
lorin aktiv vo ya aktiv olmayan dstrogenlara
cevrilmasindon asilidir. Bundan basqa, moalum
olur ki, menarxe vaxti qizlarin badan kitlasi na
godar azdirsa, qanda o qoadar ¢ox «cinsi hor-
monlar1 baglayan globulin» olur, buna gérs do
ostrogenlari do slagslondirir. Intensiv fiziki to-
limlor noticasinds yag vo aktiv badon kitlosi-
nin nisbati dayisoe bilor [7, 9, 10, 12, 17].

Bunun naticasinda estrogenlorin, lutein-
losdirici hormonun, qonadotropin-relizing fak-
torunun soviyyasi azalir, bu da sonralar mens-
trual dovriin pozulmasina vo sonraki menar-
xeya sobab olur, agor travmalar naticosindo
mosqlor dayansa, hormonlarin tarkibi ilkin sa-
viyyaya qayidir vo normal menstrual dovrlor
borpa olunur. 20 yasdan 80 yasa qodor olan
gqadinlarin ¢oxsayli todgigati gostorir ki, keg-
mis idmangilarda siid vozisi va cinsi organ
xargangi daha az rast golinir. Miallif bu faktla
estrogenlorin asagi saviyyasi va bu hormonla-
rin az aktiv formalarinin daha yiiksok nisbi tor-
kibi ils alagalondirir. L.Q. Sahlinanin fikrinca ,
qadinlarin bazi xarici «maskulinasiyas1», hom-
¢inin kisiloro xas olan motivasiyanin xiisusiy-
yatlori magqlorin tasiri ilo deyil, idman segimi
ilo baghdir [3, 5, 6, 8, 12, 14].

Orqganizmin uygunlagma imkanlart moh-
dud olmadigindan idmang¢inin bacariginin art-
masi1 bir ¢ox cohotdon todris prosesinin orga-
nizmin bioloji ritmlari ilo no godar dlzgin
olagalondirilmasindon asilidir.Menstrual dov-
rin masq prosesina tosiri haqqinda biliklore
mohal qoymamaq gonadalarin funksiyalarinin
pozulmasina, badon gabiliyyatinin azalmasina
Vo qizlarin idmani erkon tork etmasino sobab
ola bilar.

Idman aerobikasi ilo mutomadi mosgul
olmagin qadin orqanizminin reproduktiv funk-
siyasinin formalagmasina tasiri ilo bagl prak-
tik olaraq he¢ bir is yoxdur. M.M.Melnikova-
nin molumatina gors, yingul atletika vo xizok
yariglarinda ixtisaslasmis qizlarda ikinci cinsi
olamatlorin inkisaf doracasi nazarst grupundan
farglonmir; Gzgugulords 12 vo 15-17 yaslarin-
da normadan geri qalir; gimnastlarda biitiin yas
qruplarinda ikincil cinsi slamatlorin bali id-
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mang1 olmayanlardan xeyli asagidir. Idmangi-
larin ilk menstruasiyalarinin yaranma vaxti id-
man ixtisaslasmasinin ndviinden vo mitomadi
mosqlorin  basladigi yasdan asilidir. Stager
J.M. hammouoalliflorlo hesab edir ki, idmanla
mosgul olmaga erkon baglangic menarxinin
muddatini gecikdirir. Menarxe arofasinds gtic-
londirilmis moasqlor baslayacagi toqdirds, 12-
13 il arzinds ilk menstruasiyalar orta hesabla 9
ay gecikir. Eyni zamanda, sistemli moasqlara
baslayan idmang1 qizlarin miiayinosi zamani 7-
10 yas araliginda (gimnastlar istisna olmagla)
menarxin golocok idman ixtisaslagmasindan
asili olmayaraq goriinmo yasindan forglonmir.
V.A. Heselevigin molumatina gors, N.A. Ka-
linina idman gimnastikas1 ilo masgul olan qiz-
larda menarxinin baslanmasi yas1 14,7-0,28,
akrobatikanin yasi iso 14,3-0,34-dir. Eyni za-
manda menarxin 14 ildon sonra baslanmasi ge-
cikmo kimi hesab olunur. V.V. Ribakovanin
fikrinco, S.A.Manilova gimnastlarin cinsi ye-
tismasinin daha slratli tempi hom ozals, ham
do torakal - ozolo somatotipinin secilmasi ilo
olagodardir. Bununla yanasi, gimnastlarin tex-
niki bacariglarinin gostaricilorinin onlarin cinsi
yetisma doracasi ilo slagadar oldugu geyd olu-
nub [2, 4, 7, 8, 10, 11].

Qeyd etmok lazimdir ki, daha sonralar
idmangilarin pubertat yasina galmasi cinsi ye-
tismoanin son muddatlorini gecikdirmir va daha
ahongdar fiziki inkisafa komok edir, ¢lnki
tokco IPC vo FR-nin mutlog dayarlorinin deyil,
hom do nisbi doyarlorinin artmasi ilo miisayiat
olunur [8, 9, 12, 13, 14, 15, 16]. Miasir odo-
biyyatda miintozom idman mosqlorinin mens-
trual funksiyaya tosiri barods malumat kifayst
deyil. Bela hesab olunur ki, intensiv fiziki yuk-
lor vo asagi yag kiitlosindo imumi badon kiit-
losinin azalmasi menstrual dovriin pozulmasi-
na sobab ola bilor. Eyni zamanda, qadin orqa-
nizminin fizioloji xususiyyatlorini nozoros ala-
raq mosqlorin kecirilmoasi menstrual dovriin
tonzimlonmasino cavabdeh sistemlarin uygun-
lagma imkanlarin1 artirir [15, 16].
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AHHoTamusi. B coBpeMeHHOM Mupe
KCHCKUH CIIOPT HE MEHEe Ba)KEH, YeM MYIKC-
koi. C yyacTMEM JKEHUIMH pacIIMpSETCs
CHEKTp CIOPTUBHBIX IUCHMIUIUH. B cBsizu ¢
TUM B CHOPTUBHOM HayKe BECbMa aKTyallb-
HBIMH CTaHOBSITCSI BOIIPOCHI ONTHUMAIILHOM Op-
raHU3alMi TPEHUPOBOYHOTO MpoIlecca CIopT-
CMEHOB, O0053aTENbHBIM YCIOBHEM KOTOPOTO
SIBJIIETCSL OXPaHa UX 3A0POBbSL.

B >xeHckoM criopte, Kak ¥ B MYXKCKOM,
Ha (hOHE BCE BO3PACTAIOIIUX TPEHHPOBOYHBIX
HArpy3oK HaOIIOAaeTcs 3HAYUTENbHBIM pOCT
CIIOPTUBHO-TEXHUYECKUX AOCTHXEHUW. [laH-
Hasl CUTYyallus MpeAoIpeiesieT pelieHue BOIl-

pocoB MoBbIIEHUS 3(PPEKTUBHOCTH ylIpaBie-
HUS TPEHUPOBKOM, onTUMH3aLuu 3SPPEKTOB
TPEHUPOBKH, MAKCUMAaJIbHO IOJHOW MOOWIIH-
3auy (GYHKLIMOHAJIBHBIX BO3MOXKHOCTEH opra-
HU3Ma, NPEAOTBpAIllEHUs] HapYyIIEeHUs] OHTOTe-
HETHYECKUX MPOLIECCOB.

OTO omnpeaenser BBICOKYIO aKTyajb-
HOCTb M3y4€HHUS (PYHKIHMOHAJIbHBIX OCOOEH-
HOCTell W OMOJIOTHMYECKUX IMKJIOB >KEHCKOTO
OpraHu3Ma M MX BIHMSHUS Ha pa3BUTHE (PyHK-
LMOHAJIbHBIX BO3MOKHOCTEHW CITIOPTCMEHOK.

KuroueBble caoBa: owcenckuii cnopm,
Qusuyeckue Hazpy3Ku, QYHKYUOHAIbHbIE B03-
MOJACHOCMU, MAcca mend.
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Annotation. In the modern world, wo-
men's sports are no less important than men's
sports. With the participation of women, the
range of sports disciplines is expanding. In this
regard, the issues of optimal organization of
the training process of athletes, a prerequisite
for which is the protection of their health, are
becoming very relevant in sports science.

In women's sports, as in men's sports,
against the backdrop of ever-increasing trai-
ning loads, there is a significant increase in
sports and technical achievements. This situa-
tion predetermines the solution of issues of
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increasing the effectiveness of training ma-
nagement, optimizing the effects of training,
maximizing the full mobilization of the body's
functional capabilities, and preventing disrup-
tion of ontogenetic processes.

This determines the high relevance of
studying the functional characteristics and bi-
ological cycles of the female body and their
influence on the development of the functional
capabilities of female athletes.

Keywords: women's sports, physical ac-
tivity, functionality, body weight.
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